AFECTiViTATEA Procesele afective sunt stari sau trairi subiective care reflecta relatiile omului cu lumea inconjuratoare si masura in care necesitatile lui interne sunt sau nu satisfacute Emotiile sunt acele stari afective de scurta durata si cu o intensitate variabila; ele pot fi un raspuns la o situatie cu care ne confruntam, ne pot motiva comportamentul, pot fi un scop in sine Emotiile sunt stari afective care au trei componente: - cognitiva - fiziologica - comportamentala Teoriile mecaniciste: originea emotiilor este una de tip centrala sau din contra, una periferica (teoria James - Lange contra teoriei lui Cannon), iar a doua problema se refera la relatia emotie - cognitie (emotia este un element al cognitiei sau este o entitate de sine statatoare? ) Teoria James - Lange - emotiile noastre nu sunt o cauza, ci sunt un raspuns la anumite evenimente Anumiti stimuli externi declanseaza in mod instinctiv anumite modele de excitatii pentru a face fata la doua modalitati de aparare: fuga sau lupta Astfel, devenim nervosi pentru ca ne comportam agresiv, ni se face frica pentru ca fugim Deci perceptia atrage dupa sine modificarile fiziologice, iar constiinta acestora constituie ceea ce noi numim emotie Emotiile sunt doar reprezentari cognitive (produse secundare) ale raspunsurilor psihologice si comportamentale automate Suntem capabili sa ne schimbam sentimentele prin modificarea comportamentului Teoria Cannon - Bard - un anumit eveniment declanseaza raspuns fizic (excitare si actiune) si trairea unei emotii, in acelasi timp Atunci cand un eveniment este perceput (procesat de creier), creierul simuleaza activiatea autonoma si musculara (excitare si actiune) dar si activitate cognitiva (trairea emotiei) Conform teoriei Cannon - Bard, emotiile acompaniaza raspunsul fizic Emotiile nu sunt produse de schimbari la nivel fizic, precum sustine teoria James - Lange in concluzie, daca teoria James - Lange sustinea ca in cadrul afectivitatii, rolul esential trebuie atribuit reactiilor corporale si comportamentului, teoria Cannon - Bard sustinea faptul ca reactiile au loc in urma proceselor nervoase centrale Aceste reactii corporale au doua functii: alerteaza subiectul, intr-o prima etapa, pentru a-l putea ajuta sa evalueze corect o anumita situatie in urma acestei analize au loc reactiile comportamentale O a doua functie este aceea de a alerta subiectul, dar reactiile corporale sunt foarte usor diferentiate Teoriile cognitiviste in majoritatea lor aceste teorii se concentreaza asupra explicarii procesului de transmitere a informatiei Principiul general este acela conform caruia evenimentul inductor este receptat iar mai apoi interpretat Odata interpretat el este codificat si transpus intr-o forma de reprezentare interna in functie de aceasta reprezentare interna se adopta un plan de pregatire pentru a actiona intr-un anumit fel Abia dupa acest pas se face o evaluare a adaptarii la situatia respectiva Emotiile variaza de-a lungul unei dimensiuni slab - puternic ce este determinata de nivelul excitatie a indiviului Eticheta pe care o atribuim unei anumite stari emotionale depinde in mare parte de modalitatea noastra de a percepe situatia, din punct de vedere cognitiv Evaluarea cognitiva se bazeaza pe mai multi factori, inclusiv pe perceptia noastra despre evenimentele exterioare si modul in care alti oameni raspund la aceleasi evenimente Teoriile pragmaticii emotionale (teoriile functionaliste) ideea principala enuntata de aceste teorii se refera la faptul ca emotiile nu sunt folositoare vietii umane, ele fiind doar un factor perturbator al ordinii interindividuale si intraindividuale Aceste teorii au la baza opozitiile ratiune - pasiune si trup - suflet Darwin sustine ca emotiile sunt perturbatoare (emotii disruptive) El sustine ca "expresia emotiilor este comuna omului si animalelor" si ca exista trei principii ce "explica majoritatea expresiilor si gesturilor involuntare ale omului si animalelor, asa cum au loc sub influenta emotiilor si a diverselor senzatii" Cele trei principii enuntate de Darwin sunt: 1 principiul perenitatii obiceiurilor utile - pe parcusul evolutiei speciei s-a dovedit ca exista un numar de comportamente utile pentru specie, printre care ai expresiile emotionale; acestea s-au fixat ereditar si chiar daca, pe termen lung, unele dintre acestea au devenit inutile, au ramas in stadiul lor primar totusi De exemplu: mimica adoptata de omul furios care isi intredeschide gura si isi arata dintii stransi ca un animal gata sa muste Acest principiu explica faptul ca bebelusii si orbii prezinta si ei reactii emotionale chiar daca nu au avut cum sa le invete 2 principiul expresiei antitetice a emotiilor opuse - trasaturile caracteristice emotiilor opuse sunt de asemenea opuse morfologic si in expresie De exemplu: la un caine care ameninta, urechile sunt ridicate, gura larg deschisa cu buza superioara contractata, in timp ce la un caine supus, urechile sunt pleostite, gura este inchisa, cu buzele relaxate 3 principiul actiunii directe a sistemului nervos - atunci cand excitatia este puternica, "forta nervoasa", generata in exces se transmite in conformitate cu anumite cai predeterminate ale sistemului nervos si partial, in virtutea obisnuintelor Acest principiu este mai putin cunoscut decat cele doua principii anterioare Cu toate acestea, in cadrul acestui ultim principiu se regasesc doua idei: una privind predeterminarea pattern-ului expresiv ce corespunde predeterminarii structurilor nervoase, dar si ideea conform careia exista o scurgere a fortei nervoase, care anunta ideile de catharsis si de descarcare, dezvoltate cateva decenii mai tarziu de catre psihoterapeuti - Exprimarea emotiilor Charles Darwin considera ca recunoasterea universala a expresiilor fetei, are un rol deosebit de important in supravietuire De exemplu, expresiile faciale pot anunta apropierea unui dusman sau a unui prieten, in absenta unui limbaj comun Majoritatea cercetatorilor (Brown, Buss, Eckman, izard) este de acord ca exista expresii faciale care sunt universal valabile si transmit aceleasi emotii, indiferent de persoana sau cultura din care aceasta face parte - ipoteza feed-back-ului facial ipoteza feed-back-ului facial sustine ca relatia cauzala dintre emotii si expresivitatea fetei pot functiona si in sens opus Starile emotionale variate dau nastere unor modele de activitate electrica, in interiorul muschilor faciali si in creier Modelul celor 4 sisteme motivational-afective: furia, bucuria, tristetea si frica 1 Furia Paul Ekman a identificat drept simptome ale furiei: - senzatiile de tensiune musculara; - batai rapide ale inimii; - senzatie de caldura; - strangerea pumnului; - inrosirea fetei; - cresterea ritmului respirator Acestui tip de emotie i-au fost atribuite doua tipuri de functii: a Pregatirea in vederea actionarii - furia ca emotie, ne pregateste pt confruntarea cu adversarul, dar in acelasi timp face ca aceasta confruntare sa se amane, prin intimidarea adversarului Functia de intimidare este esentiala - permite evitarea confruntarii (procedeu riscant si consumator de energie) b Comunicarea cu alti indivizi - prin expresiile faciale ne facem cunoscute sentimentele si cauzele declansarii furiei Furia este rezultatul unei serii de evaluari psihologice instantanee asupra evenimentelor respective; suntem capabili sa apreciem daca evenimentul este: - nedorit: cand nu se reuseste satisfacerea uneia sau mai multor dorinte oamenii resimt frustrari din ce in ce mai mari, iar aceste frustrari genereaza in final furie; - intentionat: putem aprecia ca exista unele situatii si fapte considerate a fi facute cu o anumita intentie; tindem sa atribuim comportamentului intentional al celuilalt un "nivel" mai ridicat decat este el cu adevarat - contrar sistemului nostru de valori: sistemul nostru de valori este cel la care ne raportam atunci cand judecam o actiune sau un comportament Prin referire la el decidem daca ceva, cineva sau o anumita fapta este buna sau rea, daca ceva este "normal" sau nu si in functie de acesta ne construim intreaga viata Sistemul de valori este unic; el variaza de la cultura la cultura si chiar in cadrul aceleiasi culturi, de la individ, la individ Exista o valoare frecvent intalnita in randul oamenilor: reciprocitatea Ne asteptam ca ceilalti sa se comporte fata de noi in aceeasi maniera in care ne comportam si noi fata de ei Cand ne este incalcat acest sistem de valori sau atacat de o persoana sau situatie suntem tentati imediat sa reactionam cu furie - controlabil prin reactia noastra de furie: atunci cand ne confruntam cu o situatie frustranta si sistemul nostru nervos evalueaza aceasta situatie, in functie de evaluarea facuta noi adoptam fie un comportament "de supunere", fie unul "de intimidare"; mai curand suntem furiosi sau violenti fata de cineva inferior noua, decat fata de cineva superior Furia si mecanismele de aparare Mecanismele de aparare sunt mecanismele folosite pentru a ne controla emotiile si pentru a ne proteja constiinta de anumite emotii prea dureroase sau inacceptabile sau pur si simplu, pentru a evita frica Cateva dintre mecanismele de aparare impotriva furiei sunt: - trecerea la actiune - adoptam un comportament violent fata de cel cea care a produs agresiunea; - deplasarea - descarcarea furiei asupra unui obiect sau asupra altei persoane decat cea care a declansat emotia; - regresia - urmeaza imediat momentului in care cineva sufera o agresiune; persoana respectiva ia un moment de pauza din activitatea pe care o desfasura inainte de agresiunea suferita, dupa care reincepe activitatea ca si cand nimic nu s-ar fi intamplat; - reveria - cel agresat isi imagineaza o scena in care el devine agresorul si il umileste pe cel care a produs agresiunea; - somatizarea - dupa un anumit timp foarte scurt de la agresiune, persoana agresata incepe sa sufere anumite manifestari fiziologice (dureri de cap etc ); - izolarea - intregul moment in care o persoana este agresata o lasa indiferenta pe aceasta persoana din punct de vedere emotional (are loc o inhibare a emotiei reale ce risca sa reapara); - formatiunea reactionala - adoptarea unei reactii supuse in fata agresorului; - rationalizarea - ceva mai tarziu, dupa momentul agresiunii, persoana agresata isi justifica fata de sine atitudinea supusa pe care a adoptat-o in momentul agresiunii, printr-o serie de argumente rationale; - disocierea - inabusirea furiei si aparitia senzatiei de lesin; - proiectia - atribuirea propriilor sentimente persoanei agresoare (daca noi uram persoana care ne agreseaza, ne inchipuim ca si aceasta la randul ei ne uraste pe noi); - clivajul - obiectele sunt impartite in "bune" si "rele", printr-un mecanism de proiectie al Eului; clivajul permite ca realitatea sa fie perceputa in asa maniera incat pare o alta realitate, diferita sau chiar inexistenta; - sublimarea - in ziua in care a suferit agresiunea, persoana respectiva merge si canalizeaza intreaga sa furie militand pentru o anumita cauza; - suprimarea - reactia agresorului este considerata penibila si persoana agresata nu se mai gandeste la aceasta reactie; umorul - persoana agresata se amuza pe seama reactiei celeilalte persoane Ultimele trei tipuri de mecanisme de aparare se numesc mecanisme mature de aparare si sunt specifice doar acelor indivizi ce au atins un prag superior de dezvoltare mintala Controlarea eficienta a furiei se realizeaza in doua modalitati: - explozie: furia este lasata sa se manifeste extrem de repede, intr-un mod incontrolabil si din motive lipsite de importanta (accesele de furie care provoaca certuri inutile, sau cele care lasa in urma resentimente persistente) - individul obtine ceea ce isi doreste, dar doar pe termen scurt si cu consecinte nefaste pe termen lung; - inhibitie ("innabusirii" complete si disimularea fata de ceilalti, iar uneori chiar si fata de noi insine) nu este benefica deoarece se poate transforma in prima varianta sau pentru ca innabusind furia de fiecare data si acceptand toate situatiile frustrante fara a riposta ii va face pe ceilalti sa creada ca acest individ este foarte usor de dominat si vor proceda la fel de fiecare data Cum putem controla excesul de furie? Furia poate fi stapanita prin cateva "trucuri" Vom enumera cateva dintre acestea mai jos Astfel, controlarea furiei se poate realiza prin: - minimalizarea motivelor de iritare; - stabilirea clara a prioritatilor; - considerarea si a punctului de vedere a celuilalt; - "noaptea e un sfeinic bun" - tehnica ce permite reevaluarea situatiei, cererea unui sfat (consultarea cu cineva), formularea precisa a cauzelor resentimentelor; - acordarea sansei la explicatie celeilalte persoane; - concentrarea asuprea comportamentului ce a generat iritarea, in locul atacului la persoana; - intreruperea intrevederii inainte de a simti pierderea controlului; - intoarcerea spatelui provocarilor (situatiei sau chiar persoanei care va provoaca aceste emotii) 2 Bucuria Este o imbinare a doua componente: gradul de satisfactie al individului si trairea emotionala a acestuia Gradul de satisfactie individual este determinat de fiecare dintre noi prin evaluarea prezentului nostru, evaluare facuta prin compararea asteptarilor noastre cu ceea ce am reusit sa obtinem in realitate, iar diferenta determina gradul de satisfactie Trairea emotionala este masurata in functie de frecventa emotiilor agreabile si cea a emotiilor dezagreabile (tristete, furie, anxietate, rusine etc ) Fericirea depinde mai mult de frecventa emotiilor pozitive decat de intensitatea acestora: sunt preferabile o serie de evenimente mai mici dar pline de bucurii in locul marilor momente de extaz Teoria GAP - teoria diferentelor: propria stare de fericire poate fi estimata de fiecare individ in parte in functie de trei mari categori de diferente: - diferenta dintre ceea ce dorim si ceea ce avem deja - diferenta dintre conditiile actuale de viata si cele trecute - diferenta dintre ce avem noi si ce au altii Exista anumite gesturi asociate cu expresiile faciale specifice acestui tip de emotie care sunt identificate cu manifestarea fericirii (ex: zambetul sincer, surasul si mersul) in secolul XiX, Duchenne de Boulogne facea diferenta intre un zambet fals si un zambet sincer in urma cercetarilor sale putem identifica trei tipuri de actori, in functie de felul cum zambesc: - actorul mediocru - "suras vid" (acei oameni ai caror ochi raman imobili in timpul surasului si surad cu zigomaticul) actorul bun - "suras fals" (cel care reuseste sa contracte zigomaticul si tot orbicularul si ingusteaza ochii) - actorul foarte bun - "surasul lui Duchenne" (cel care reuseste sa isi contracte zigomaticul si doar partea exterioara a orbicularului si reuseste sa zambeasca cu ochii) Momentele de fericire extrema sunt insotite si de lacrimi Se spune ca motivul aparitiei lacrimilor de bucurie este acela ca momentul prezent de bucurie este impregnat de o oarecare tristete la amintirea suferintelor trecute Exista doua tipuri de lacrimi de bucurie: - lacrimile invingatorului: apar atunci cand victoria obtinuta aminteste de toate suferintele indurate de-a lungul desfasurarii luptei; lacrimile invingatorului au rolul totodata de a cere ajutorul si de a-i apropia pe ceilalti, ele fiind utile pentru ca atenueaza sentimentele de invidie si ostilitate ale celor invinsi si ale spectatorilor la aceasta lupta Este mult mai dificil sa urasti un invingator inlacrimat decat pe unul triumfator si care radiaza de fericire pentru victoria obtinuta - lacrimile reintalnirilor: reamintesc de suferintele indurate la momentul despartirii de acea persoana, acea fiinta draga Asociata cu fericirea este si buna dispozitie, in sensul in care aceasta din urma favorizeaza aparitia celei dintai Buna dispozitie este o stare de fond careia ii putem atribui cateva roluri mai importante: - ne determina sa ii ajutam pe altii - ne face mai deschisi la a oferi ajutorul nostru acelora care au nevoie; - ne face mai creativi; - ajuta la adoptarea de hotarari mai bune; - ne face mai indrazneti; - ne face sa ne asumam riscuri exagerate - persoanele cu un nivel ridicat al bunei dispozitii sunt mai predispuse la a-si asuma unele riscuri exagerate, mult mai usor decat ar face-o in mod normal; - cateodata ne face prea docili - din cercetarile intreprinse s-a constatat ca persoanele bine dispuse tind sa accepte mai usor anumite sarcini covarsitoare decat o fac ceilalti Cele patru chipuri ale fericirii: Exista patru tipuri de a percepe fericirea 1 Fericirea perceputa ca o suma de bucurii: persoane care incearca emotia fericirii atunci cand au parte de o suma de momente pline de emotie intensa si intermitenta Este preferata intensitatea emotiei in fata continuitatii acesteia 2 Fericirea perceputa ca o stare prelungita de multumire : persoane care se simt fericite atunci cand au ceea ce isi doresc sau au obtinut ceea ce si-au propus - multumire de sine care in viziunea lor este echivalenta cu fericirea 3 Fericirea ca scop atins in actviatea desfasurata : persoane care se declara fericite numai atunci cand si-au indeplinit scopurile, atunci cand au realizat ceea ce si-au propus (Aristotel avea aceeasi conceptie - fericirea ar trebui sa apara atunci cand individul si-a atins scopurile sale in activitatile intreprinse si in viata ) 4 Fericirea ca serenitate (ca echilibru sufletesc): persoane care considera ca nu pot interveni in schimbarea cursului evenimentelor si au parte de o liniste sufleteasca, conceptie echivalenta cu fericirea Factorii ce determina fericirea in functie de importanta lor pentru individ vom trece in revista o serie de factori ce influenteaza nivelul de fericire al fiecaruia dintre noi a) factor foarte important: personalitatea - influenteaza atat calitatea fericirii resimtite, cat si nivelul global de fericire Extrovertitii si persoanele stabile din punct de vedere emotional au sanse crescute de a fi fericiti Extrovertitii pentru ca starile lor de fericire sunt traite mai intens, iar cei stabili emotional pentru ca acest lucru ii ajuta la atenuarea emotiilor negative Nivelul normal al starii de fericire difera de la individ la individ si este reglat in mod automat in functie de capacitatile individuale, imediat ce se face adaptarea la situatia de esec sau de succes cu care s-a confruntat - - - - b) factori importanti: sanatatea - nivelul starii de sanatate va influenta intotdeauna nivelul de fericire casatoria - studiile arata ca oamenii casatoriti sunt mai fericiti decat celibatarii practica religioasa -oamenii religiosi si practicanti, in acelasi timp, au un nivel de fericire, in medie, mai ridicat decat cei nepracticanti Religia actioneaza prin anumite mecanisme: credinta (da o stare echivalenta cu serenitatea) si prin sentimentele de apartenenta la grup (starea de multumire) activitatea - s oamenii activi sunt, in medie, mai fericiti decat restul oamenilor, cu atat mai mult cu cat activitatea desfasurata se afla in concordanta cu scopurile si valorile acestora prietenii si relatiile - in cazul acesta fericirea este data de relatia stabilita intre sprijinul social si adaptarea la situatiile stresante ale individului Astfel, sprijinul social este si el caracterizat, la randul lui, de patru componente:  sprijin emotional - un prieten care va sustine moral in suferinta cauzata de un doliu;  sprijin prin respect - va simtiti apreciat si vi se recunosc meritele;  sprijin informativ - o cunostinta va ajuta sa achizitionati un anumit obiect sau sa adoptati o anumita hotarare, prin oferirea de informatii despre acel lucru; sprijin material - prietenii sau familia va pun la dispozitie bunurile lor sau banii pentru a va ajuta sa va descurcati Este mai important sprijinul social perceput de individ decat cel real, obiectiv c) factori mai putin importanti: varsta - exista studii ce au aratat ca fericirea se diminueaza pe masura inaintarii in varsta; altfel spus tinerii sunt mai fericiti decat batranii in functie de varsta, fericirea capata diferite valente; banii - starea subiectiva de bine creste proportional cu veniturile Banii au un impact mai mare in ceea ce priveste fericirea, la oamenii saraci, dar cu cat banii devin mai multi cu atat aceasta stare subiectiva de bine scade, iar impactul banilor asupra fericirii se reduce proportional 3 Tristetea Tristetea este emotia care, in general, este asociata pierderii; durata mai mare sau mai mica este in functie de valoarea atribuita de fiecare individ pierderii suferite Exista mai multe tipuri de pierderi dintre care le putem enumera pe cele mai importante: - pierderea unei fiinte iubite; - pierderea unui obiect valorizat; - pierderea statutului; - pierderea valorilor scopurilor Tristetea are si ea o expresie faciala caracteristica, universala: sprancenele adopta o pozitie oblica, iar atunci cand tristetea este foarte mare, ridurile de pe frunte se cuteaza astfel incat deseneaza o potcoava (sau semnul omega) in limbajul psihiatric, o permanentizare a tristetii si prezenta continua a semnului omega pe frunte, se numeste "omega melancolica" Gura exprima si ea tristetea prin lasarea colturilor gurii in jos Functiile tristetii: 1 Ajuta la evitarea situatiei ce determina aparitia acestei emotii - in mod instinctiv, oamenii se feresc de situatii si comportamente ce le fac rau 2 Determina retragerea si reflectarea la propriile greseli - orice persoana care este trista are tendinta de izolare Aceasta retragere in sine si reflectarea la propriile greseli ajuta la obtinerea unei mai bune cunoasteri de sine si a cauzelor care au dus la esecul suferit Ajuta la regenerarea fortelor individului si la reconstituirea situatiei 3 Atragerea atentiei si simpatiei celorlalti - ajuta la obtinerea sprijinului afectiv si uneori material, chiar daca aceasta nu este afisata in mod intentionat sau constient; cand tristetea unui individ izolat nu atrage atentia nimanui, se poate declansa spirala tristete-izolare ce conduce, in cele din urma, la depresie 4 Protejeaza, pe moment, de agresivitatea celorlalti - un invingator va fi mai putin pornit asupra unui adversar ce se recunoaste invins 5 Ajuta la manifestarea simpatiei si empatiei fata de tristetea altor pesoane - emotia de tristete va ajuta persoanele la a deveni consolatori mai buni ai cuiva apropiat, aflat in suferinta Cea mai mare pierdere pe care o poate suferi cineva este aceea a pierderii cuiva apropiat Tristetea care apare in acest moment se numeste doliu Capacitatea de a supravietui acestei pierderi depinde nu numai de familie si de resursele proprii, ci si de anumiti factori precum: - sensibilitatea personala la pierderi - aceasta este o latura a personalitatii si variaza de la persoana la persoana; - felul in care se produce pierderea - sunt sanse mai mari de a depasi pierderea unei fiinte dragi daca pierderea se produce progresiv (este cazul unor boli incurabile) si sunt sanse mai mici daca pierderea se produce, din contra, brusc (in urma unui accident, de exemplu); - intensitatea si durata relatiei - atunci cand momentul nu este depasit se ajunge la ceea ce psihiatrii numesc "doliu patologic"; - complexitatea emotiilor resimtite in legatura cu persoana pierduta; - sprijinul venit din partea celorlalti - un individ izolat din punct de vedere social este mai vulnerabil atunci cand se confrunta cu o pierdere fata de un individ integrat unui grup Cand tristetea devine persistenta si incepe sa afecteze relatiile individului cu ceilalti din jurul sau, sau atunci cand tristetea il impiedica sa isi desfasoare activitatea in mod normal se poate ajunge foarte usor la depresie Tristetea si depresia sunt doua lucruri diferite total, tristetea fiind o componenta a depresiei Avantajele tristetii:  il invata pe individ sa evite situatiile ce genereaza emotia tristetii;  ajuta la reevaluarea situatiei si greselilor facute;  atrage atentia si simpatia celorlalti;  protejeaza momentan de agresiunea celorlalti;  permite manifestarea simpatiei si empatiei fata de ceilalti Dezavantajele tristetii excesive:  determina o inhibare excesiva;  determina o reflectare prea mare la propriile greseli;  poate epuiza intregile resurse de bunavointa a celoralalti;  in ochii celorlalti persoana trista poate deveni vulnerabila;  determina o sensibilitate crescuta la orice eveniment trist Controlarea tristetii:  tristetea trebuie acceptata, este o emotie normala si nu este o dovada de slabiciune  tristetea trebuie manifestata cu precautie - exista doua tipuri de riscuri: epuizarea bunavointei celorlalti si aparitia ca fiind un individ vulnerabil  individul sa aiba o viata activa si sa desfasoare activitati placute Exista anumite comportamente care sunt benefice depasirii momentului de tristete si exista unele comportamente care vor acutiza aceasta emotie si o vor consolida 4 Frica Centrul de coordonare fundamentala pentru frica se afla in nucleul amigdalian, in lobul temporal din zona laterala cortexului cerebral Frica este o emotie specifica primejdiei si perceptiei asupra primejdiei Ea are un impact major din punct de vedere psihologic: ritmul batailor inimii si al respiratiei se accelereaza, muschii se contracta, iar mainile tremura Toate aceste modificari fiziologice ce au loc se datoreaza sistemului nervos autonom, deci cel independent de vointa noastra - si celor doi neurotransmitatori, adrenalina si noradrenalina, care actioneaza asupra intregului nostru organism in prezenta fricii O prima functie a reactiilor de spaima este evitarea sau limitarea pagubelor O alta functie a reactiilor de spaima este aceea de a ne pregati pentru a reactiona in fata cauzei declansarii fricii si anume: ne pregateste pentru fuga, dar ne ajuta si sa gasim solutii pentru rezolvarea situatiei sau iesirea din aceasta situatie Psihologii anglo-saxoni vorbesc despre cei 3F, ca functie a fricii: fight (lupta), flight (fuga) si freeze (nemiscarea) Frica este o emotie inconstienta: ne dam seama de pericol dupa ce acesta a trecut Frica sau anxietate? Frica este o reactie la o situatie de reala primejdie, este de scurta durata, are un obiect clar ce o determina (stim exact de ce ne temem) si este caracterizata de manifestari fizice predominante (tremuraturi, tensiune) Boli asociate fricii - fobiile Anxietatea se refera la anticiparea unei primejdii presupusa sau iminenta, poate deveni cronica; anxietatea nu are un obiect exact asupra caruia se concentreza si are ca manifestari grijile si nelinistea Boala asociata anxietatii - anxietatea generalizata Tipuri de temeri 1 Temerile innascute sunt acele temeri excesive care se manifesta inca din cele mai timpurii stadii ale dezvoltarii umane Aceste temeri se vor estompa cu timpul si vor putea fi controlate prin educatia primita si prin viata in societate Temerile innascute sunt specifice varstei: - pana la 6 luni - copilul se sperie la pierderea punctului de sprijin si de zgomotele puternice - 7 luni - 1 an - copilul se sperie de persoanele necunoscute si de obiectele care apar si dispar din campul sau vizual - 1 - 2 ani - pe copil il sperie despartirea de parinti si baia zilnica - 2 - 4 ani - copilul se sperie de intuneric, masti, zgomote sau animale - 5 -8 ani - fiintele supranaturale, tunetele, oamenii considerati ca fiind "rai" si ranile corporale sunt temerile cele mai mari ale copilului intre 9 - 12 ani - copilul se sperie de evenimentele din massmedia sau de moarte 2 Temerile naturale sunt acele temeri pe care le au majoritatea oamenilor: - animalele (in special soparle, insecte, serpi) - frica de inaltimi, de balcoane si alte locuri inalte - frica de sange, injectii sau recoltari de sange sperie pe - frica de spatiile inchise precum lifturile, camerele mici, locurile fara ferestre - apa - furtuni (tunete si fulgere) 3 Temerilor culturale au un caracter fluctuant si corespund unui pericol presupus, ele avand ca obiect viitorul Exemple de temeri: - legate de religie si de supranatural: teama de sfarsitul lumii, de iad, de diavol, de demoni, teama de intoarcerea a spiritelor moarte, de zombii, de fantome etc ; - legate de posibili dusmani: huni, barbari, de nemti (in timpul perioadelor de razboi), de extraterestrii; - legate de inovatii si descoperiri stiintifice: tren, pastile, poluare, energie atomica, boala vacii nebune, SiDA etc Frica este o emotie care se poate invata, iar invatarea aceasta se poate face in trei feluri: printr-o experienta a unei traume unice, prin micile experiente stresante repetate sau printr-un efect retroactiv (o anumita persoana sa realizeze la un moment dat un pericol excesiv in care s-a aflat cu ceva timp inainte) Boli asociate fricii Fobiile sunt maladii psihologice foarte des intalnite; pot fi incadrate in trei mari categorii: - Fobiile specifice se manifesta ca o frica intensa, dar limitata la anumite situatii si sau animale precum: paienjeni, apa, intuneric, sange etc Fobia sociala - frica excesiva in legatura cu privirile si parerile altor pesoane, teama de a fi ridicol sau de a avea un comportament neadecvat, dusa la extrem - Agorafobiile si atacurile de panica sunt cele mai grave tipuri de fobii si reprezinta frica intensa fata de iesirea in lume, alaturi de oameni straini fata de care persoana in cauza nu se simte in siguranta Stresul post-traumatic (nevroza traumatica) apare ca urmarea a trairii unei experiente extrem de traumatizante Este considerat ca fiind si o fobie experimentala: persoana traumatizata nu mai poate face fata unei situatii care ii aminteste de circumstantele socului psihologic suferit Persoana traieste flashback-uri in legatura cu evenimentul traumatizant Riscul de a dezvolta stres post-traumatic depinde de anumiti factori precum: - pregatirea sau nu a evenimentului - militarii antrenati risca mai putin sa sufere de pe urma stresului post-traumatic; - posibilitatea de a actiona - intr-o catastrofa persoanele care sunt active, ajutandu-i pe altii sunt mai putin predispuse la a dezvolta stres post-traumatic; - intensitatea obiectiva a traumei; - antecedentele personale legate de traumatisme, care pot creste acest risc Cautatorii de senzatii tari (sensation seekers) pot fi definiti ca fiind opusul celor cu fobii Aceste persoane cauta sa se afle cat mai aproape de pericol, fie ca este vorba de situatii, fie ca este vorba de animale sau persoane Nu este o boala neaparat, dar nevoia de senzatii tari trebuie tinuta sub control pentru ca persoanele sa-si pastreze integritatea psihica si corporala proprie Controlul fricii - frica poate fi controlata daca este acceptata ca fiind o emotie normala, o reactie la un anumit eveniment sau situatie, nefiind nimic rusinos in a o simti Controlarea fricii se realizeaza prin cateva mecanisme precum: - informarea in legatura cu ceea ce nu cunoastem, - invatarea unei metode de relaxare pe care sa o practicam in situatiile de panica - adoptarea unei atitudini active in infruntarea fricii trebuie tinut cont si de anumite reguli, pentru ca aceasta sa fie una eficienta: - confruntarea trebuie sa se faca intotdeauna sub controlul nostru; - infruntarea progresiva a temerilor; - confruntarea trebuie sa fie una de durata; - confruntarea trebuie sa se faca regulat cu situatia respectiva, care generaza teama Afectivitate si comportament 1 Anxietatea Anxietatea face parte din categoria starilor timerice alaturi de angoasa, frica, teama, spaima, nelinste, teroare, panica etc Toate aceste stari au in comun trairea de natura psihofiziologica, dar se deosebesc prin intensitatea diferita si prin imprejurarile in care se manifesta acestea Angoasa - forma de anxietate majora Cu toate acestea, in timp ce angoasa se manifesta somatic, cu simptome vegetative, anxietatea este de natura psihica Din punct de vedere temporal, se constata existenta unor manifestari acute, dar si a unor manifestari permanente sau aproape permanente Manifestarile acute se refera mai mult la tulburari care apar chiar si atunci cand nu sunt facute eforturi fizice majore, cand nu se pune problema de viata sau de moarte; anxietatea nu este declansata de expunerea la un stimul aversiv si este caracterizata de prezenta a cel putin patru din urmatoarele simptome: - dificultati respiratorii; - palpitatii; - dureri toracice; - senzatie de sufocare; - - ameteli, senzatii de instabilitate; - senzatia de ireal; - parestezii; - senzatii de caldura sau de frig; - transpiratie; - senzatie de lesin; - frica de a muri, de a innebuni in timpul actului Anxietatea permanenta se regaseste si sub numele de "anxietate generalizata" si presupune existenta a cel putin trei dintre categoriile de mai jos: - tensiune motorie: tresariri musculare, tremuraturi, tensiune musculara, dureri musculare, oboseala, incapacitate de relaxare, clipitul pleoapelor incontrolabil, sprancene mereu incruntate, fata crispata, tresariri, fata febrila; - tulburari neurovegetative: transipratie, tahicardie, maini reci si umede, gura se usuca, ameteli, greata, senzatii de caldura sau de frig, nod in gat, senzatia de urina, diaree, puls si respiratie rapida sau din contra, inceata; - asteptare tematoare: neliniste, anticiparea unor nenorociri ce se pot intampla persoanei sau celor apropiati lui; - explorarea foarte vigilenta a mediului inconjurator: atentie exagerata, dificultati de concentrare, insomnii, iritabilitate si nerabdare Anxietatea si angoasa sunt prezente nu numai in cadrul patologiilor mintale, ci influenteaza toate activitatile desfasurate de o anumita persoana si ii afecteaza pe toti cei cu care intra in contact respectivul individ Angoasa poate deveni sursa de placere atunci cand este controlata si cand respectiva experienta se termina cu bine Acesta este cazul acelor sensation seekers, iar acest aspect al anxietatii si angoasei poarta numele de "erotizare" sau "hedonizare" al acestora 2 Stresul Stresul are o baza biologica - orice situatie in care organismul este supus la a face fata unui eveniment fizic sau psihologic, prin mecanismele de adaptare Stresul este determinat de orice situatie noua care necesita o reactie adaptativa; el poate fi legat atat de evenimente negative, cat si de evenimete positive precum avansarile, calatoriile si casatoriile Exista si stresul pozitiv sau "eustresul" si este stresul aferent activitatilor zilnice placute pe care le desfasuram, calatoriilor pe care le intreprindem si fara de care am duce o existenta plictisitoare si generatoare de frustrari si plictiseala Generat de un singur factor, stresul poate fi diferit in functie: - personalitatea subiectului - vulnerabilitatea depinde atat de evenimentele si situatiile trecute sau prezente, cat si de resursele subiectului; exista doi factori majori ce determina vulnerabilitatea: unul este legat de moartea unui parinte inainte de varsta adolescentei si altul este legat de imposibilitatea de a avea o relatie intima cu cineva Specific acestui mediator este patternul comportamental de tip A enuntat in 1959 de Friedman si Roseman Acest pattern prezinta urmatoarele caracteristici:  lupta permanenta pentru realizarea unui maxim de lucruri, intr-un minim de timp;  caracter agresiv, abitios si competitiv;  felul de a vorbi este exploziv, indemnandu-i pe ceilalti sa se exprime si ei mai repede;  nerabdarea permanenta si teama de a nu pierde timp pretios;  preocupare pentru termene-limita, concentrare pe munca;  sentimente de lupta permanenta impotriva persoanelor, lucrurilor si evenimentelor - suportul social - poate fi definit ca fiind confortul, asistenta si informatia pe care individul le primeste prin intermediul contactelor formale sau informale din partea celorlalti indivizi sau din partea unui grup Suportul social poate fi caracterizat de doua laturi:  profunzimea lui - gradul de apropiere si de gradul de intimitate;  largimea unei retele autocentrate - numarul de persoane cu care interactionam indivizii ce sufera o pierdere majora sunt mai predispusi afectiunilor de ordin fizic si psihic daca ei nu vorbesc despre trairile lor afective cu cineva - evenimente ce provoaca o schimbare sociala - acest aspect se leaga de nivelul stresului la care este supusa o anumita persoana si se refera la acele evenimente produse pe neasteptate si dramatice, numite "traumatisme" Traumatismele au consecinte in domeniul psihofiziologic- patologic Stresul cotidian Un stres periculos din punct de vedere fizic si psihic il reprezinta si activitatile zilnice, cu un grad mic de stres si care, repetate monoton in fiecare zi, pot fi la fel de periculoase ca si marile evenimente stresante Procedee de gestiune a stresului - relaxarea - tensiunea si stresul acumulat in timpul zilei poate fi inlaturat prin destindere corporala; - meditatia si exercitiile de imaginatie mintala care ajuta la deconectarea psihicului si il ajuta pe individ sa se implice in controlarea activitatii sale reprezentative; - activitatea corporala: dans, terapie prin miscare, sport Se considera ca este o modalitate de eliminare a tensiunii psihofiziologice si o buna modalitate de imbunatatire a a imaginii despre propriul corp - procedeele autocalmante: sunt gesturi ce apartin fiecarui individ in parte, si se concretizeaza in:  gesturi de autocontact - automangaieri, onicofagie (rosul unghiilor), balansari ritmice, masturbare, atingerea si manipularea unor obiecte (matanii sau bile), masticare, supt (guma de mestecat, tigari , pipa);  ritualuri personale - anumite obiceiuri inainte de culcare, obiceiuri in efectuarea toaletei; - relatiilor sociale amicale, intime sau cel putin binevoitoare - relatiile amicale sau intime reprezinta posibilitatea fiecarei persoane in parte de a verbaliza trairile sale afective si de a efectua schimburi afective cu alte persoane Clasificarea emotiilor 1 Starile afective primare: sunt de regula innascute, se produc spontan, nu sunt controlate in mod voluntar si sunt conditionate biologic: - tonul emotional (acompaniaza procesele cognitive, de la perceptie la gandire), - trairile de esenta organica (generate de buna sau proasta functionare a organelor interne, dispozitie fizica) - starile de afect (trairi impulsive si violente, de scurta durata dar cu un impact mare asupra echilibrului psihic al individului) 2 Procesele si starile afective complexe: sunt caracterizate de o mai buna constientizare a lor; sunt dobandite si sunt supuse intr-o oarecare masura controlului voluntar: - emotiile situational curente (trairi de scurta durata si intense, determinte de anumite insusiri singulare ale obiectelor precum culori, forme sau mirosuri), - emotiile integrate principalelor forme de activitate precum joc, invatare si munca - dispozitiile (stari afective generalizate, difuze si cu un grad mediu de stabilitate si intensitate) Exista o dispozitie afectiva de fond, manifestata ca si trasatura de personalitate, si o dispozitie episodica, caracterizata de o crestere in intensitate 3 Starile afective superioare: sunt conditionate in mare masura socio-cultural si sunt organizate in functie de criterii valorice; sunt integrate in sistemul personalitatii fiecarui individ - sentimente: structuri emotionale complexe, caracterizate de o durata lunga si de o intensitate moderata, elaborate treptat in ontogeneza in legatura cu anumite valori sau semnificatii - Sentimentele se diferentiaza intre ele prin continut: pot fi sentimente sociale (prietenie, dragoste sau compasiune), morale (constiinta binelui si a dreptatii), de cunoastere, estetice, politice, religioase, sentimentele Eului pasiuni: se deosebesc de sentimente prin gradul de intensitate mare pe care il au; sunt stabile si determina persoana sa indure nenumarate greutati pentru a-si atinge scopul; exista pasiunile nobile (pasiuni profesionale, de creatie, de cunoastere) si cele oarbe ce determina comportamente ciudate, precum gelozia, fanatismul, avaritia sau viciile, indiferent de natura lor in 1992 Eckman enumera noua caracteristici ale emotiilor ce permit specificarea diferentelor intre emotiile de baza: furie, frica, tristete, bucurie, dezgust si surpriza 1 Universalitatii semnelor emotionale - expresia emotiilor de baza este recunoscuta in mod universal, datorita utilizarii unei mimici specifice Totusi exista nuante care apar in functie de emotie si de cultura respectiva ce determina, de exemplu, ca surpriza sa fie confundata cu furia Ei considera ca aceste comportamente emotionale sunt extrem de importante pentru dezvoltarea si organizarea relatiilor interpersonale 2 Prezenta unor expresii comparabile la om si la celalalte primate - anumite emotii precum frica, furia, tristetea si bucuria pot fi observate atat la oameni, cat si la animale si au functia de comunicare interindividuala Omul nu a inventat emotiile, ci le-a mostenit la randul sau de la primate, stramosii lui 3 Fiecare emotie se bazeaza pe un context fiziologic specific - exista anumite pattern-uri ce descriu actionarea sistemului nervos autonom care il pregatesc pe individ in legatura cu actiunea viitoare Subiectii incep sa resimta emotiile corespunzatoare pattern-ului facial realizat si sa prezinte si modificarile neurovegetative aferente 4 Universalitatea evenimentelor declansatoare - exprimarea emotiilor este universal valabila, existand situatii inductoare ce au puncte comune: un anumit tip de situatii si de probleme vitale va provoca anumite reactii specifice 5 Corelata reactiilor emotionale - exista o legatura puternica intre experienta emotionala si expresia ei si invers 6 Declansarea rapida - reactiile fiziologice pot aparea intr-o fractiune de secunda, in timp ce expresiile faciale, mimica, se modifica in cateva milisecunde 7 Durata limitata - emotiile dureaza cateva secunde - dovada a valorii adaptative a emotiilor Acest caracter temporar, scurt al emotiei constituie una din caracteristicile care o diferentiaza de dispozitii (ele durand chiar ore si zile) Emotiile se deosebesc de dispozitii prin durata, cauzele care le declanseaza si fiziologia lor 8 Mecanismul de perceptie automata - emotia apare brusc nefiind voluntara sau logica Din momentul prezentei perceptiei urmeaza procesele derulate conform cailor predeterminate biologic in functie de grupurile culturale si de personalitate, pot aparea mai multi modalizatori ce vor folosi mecanisme de aparare si mecanisme adaptative diferite 9 Aparitia spontana - din cauza derularii rapide si a reactiilor expresive involuntare, experimentarea emotiei nu este o alegere deliberata Rolul afectivitatii in activitatea umana Afectivitatea reprezinta fondul si latura energetica a vietii psihice a individului, dar si a comportamentului acesta in raport cu sine sau cu ceilalti membrii ai comunitatii din care face parte Procesele afective au diferite functii in viata umana; dispozitiile, emotiile si sentimentele intervin ca sursa de energie interna care potenteaza activitatea individului si o sustin Viata afectiva joaca un rol foarte important in viata umana si prin motivatia intretinuta pentru diverse activitati desfasurate de indivizi Emotiile au ca functie de baza punerea organismului in acord cu situatia si deci de a regla comportamentul uman Viata afectiva poate deveni atat o sursa de motivatie in atingerea scopurilor si idealurilor in viata, dar la fel de bine poate deveni o sursa de incapacitate a individului de a-si desfasura activitatea in limite normale sau de a relationa cu ceilalti Emotiile dezorganizeaza comportamentul, in timp ce sentimentele il organizeaza; emotiile de intensitate medie au un efect dinamizator, adaptativ, in timp ce emotiile de intensitate maxima (si afectele) au ca efect dezorganizarea conduitei Detectia comportamentului simulat Studiile facute in domeniul afectivitatii i-au ajutat pe oamenii de stiinta la conceperea unor sisteme si programe ce pot "citi" emotiile umane Un astfel de exemplu il constituie proiectarea si inventarea detectorului de minciuni Expresiile faciale ofera, de multe ori, indicii privind inselatoria Teama de a fi prins cu minciuna este strans legata de initierea diviziunii simpatice a sistemului nervos autonom Unul dintre semnele initierii simpatice este lipsa salivei sau uscarea gurii in acelasi mod se manifesta si frica sau constientizarea vinei Detectorul de minciuni modern, numit si poligraf, monitorizeaza indicatori ai initierii sistemului simpatic, in timp ce suspectul sau martorul este examinat indicatorii monitorizati sunt: bataile inimii, presiunea sangvina, intensitatea respiratiei si raspunsul electodermal (nivelul de transpiratie) Un astfel de test este sigur intr-o proportie de 85%-95% Factori precum tensiunile musculare, drogurile, medicamentele si experienta anterioara reduc intr-un procent considerabil acuratetea rezultatelor Robotii si emotiile Un grup de experti britanici a creat primul robot "umanoid" care poate mima expresiile faciale ale oamenilor Robotul, denumit "Jules", este controlat in totalitate de propriul software, fiind capabil sa imite miscarile si expresiile fetei umane ce sunt inregistrate in videoclipuri ai transmise in micile motoare electronice aflate in "pielea" masinariei Robotul poate face grimase, se poate incrunta si chiar vorbi prin miscarile buzelor traduse de un computer care reda suntele Nu numai ca imita atat de bine expresiile, dar totul se intampla in timp real, Jules putand "interpreta" 25 de stari pe secunda Proiectul, "interactiunea Om - Robot", a fost gandit de catre oamenii de stiinta ai Laboratorului de Roboti, de la Universitatea din Bristol, Marea Britanie 